
令和６年度　　三鷹市立井口小学校　家庭数配布　

2 月

ぶたにくのしょうがどん
きゅうりのわふうづけ
とうがんのみそしる

○

ぶたにく
こなかつお
とりにく
かまぼこ
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　こんにゃく
やきふ　さとう
こんにゃく

あぶら にんじん
はねぎ

3 火

ミックスピラフ
しゃけのオニオンガーリックソース
こふきいも
アルファベットスープ

○

とりにく
ぶたにく
しろいんげんまめ
しゃけ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも
マカロニ

あぶら にんじん
トマト

4 水

こぎつねごはん
にぎすのからあげ
もやしとコーンのおかかあえ
かきたまじる

○

とりにく
あぶらあげ
にぎす
こなかつお
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

あぶら にんじん
こまつな

5 木

ハニートースト
ポタージュスープ
こんにゃくとかいそうのサラダ
じゃこドレッシング

○

ぶたにく
ポークハム
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム
かいそうサラダ
ちりめんじゃこ

しょくぱん
はちみつ
じゃがいも
こむぎこ
こんにゃく
さとう

あぶら
バター

にんじん
あかピーマン

6 金

やさいたっぷりカレーうどん
さかなとおいものいそふうみ
さんしょくづけ
フルーツポンチ

○

ぶたにく
あぶらあげ
かつお

ぎゅうにゅう
かんてん
あおのり

うどん
でんぷん
じゃがいも
さとう

あぶら にんじん
こまつな

9 月

ごはん
さかなのこうみやき
やさいのこんぶあえ
とうふとやさいのごもくに

○

さば
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ほそきりこんぶ

こめ
さとう
しらたき

あぶら
ごまあぶら

こまつな
にんじん
はねぎ

10 火

はいがあげパン
フェイジョアーダふうにこみ
グリーンサラダ
ノンオイルドレッシング

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう はいがパン
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
トマトかんづめ

11 水
チャーハン
とうふのちゅうかいため
バンバンジー

○

ぶたにく
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら
しろねりごま

にんじん

12 木

わふうきのこのフィットチーネ
くろざとうむしパン
やさいサラダ
たまねぎドレッシング

○

ベーコン
とりにく
とうにゅう
あまなっとう
（あずき）

ぎゅうにゅう フィットチーネ
こむぎこ
さとう
くろざとう
さつまいも

あぶら
オリーブゆ

にんじん

13 金

あきのかおりごはん
さかなのたつたあげ
もやしとコーンのおひたし
みだくさんのみそしる

○

とりにく
さめ
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
おおむぎ
さつまいも
でんぷん
じゃがいも
こんにゃく

あぶら にんじん
はねぎ

14 土

ビビンバ
トック
なし

○

ぶたにく
だいず
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ
さとう
トック

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ほうれんそう
こまつな

18 水

ポジョ・アルベハド(チリりょうり)
マカロニサラダ
れいとうみかん

○

とりにく
ポークハム

ぎゅうにゅう こめ
おおむぎ
じゃがいも
こむぎこ
マカロニ
さとう

あぶら
オリーブゆ

パセリ
にんじん
トマトかんづめ

19 木

ざっこくごはん
こおりどうふのあまだれ
ごまずあえ
プチプチたまごスープ

○

こおりどうふ
たまご

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

こめ
おおむぎ
あわ　きび
くろまい
でんぷん
みずあめ
さとう

あぶら
しろいりごま

にんじん
こまつな

20 金

ターメリックライス
クリームに
きびなごサラダ
しょうゆドレッシング

○

とりにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム
わかめ
きびなご

こめ
おおむぎ
じゃがいも
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら
オリーブゆ
バター
ごまあぶら

にんじん

24 火

もちげんまいごはん
おやこむし
いなかじる

○

とりにく
ちくわ
たまご
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ
げんまい
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ

25 水

フィッシュたつたサンド
アイリッシュシチュー ○

さめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう ミルクパン
でんぷん
じゃがいも

あぶら にんじん

26 木

ぶたにくとあつあげのみそいためどん
とうがんとたまごのスープ
なし

○

ぶたにく
なまあげ
とりにく
ポークハム
たまご

ぎゅうにゅう こめ
さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ピーマン
こまつな

27 金

けいはん
さかなのなんばんづけ
にびたし

○

とりにく
あおヒラス
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ
さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら はねぎ
にんじん
こまつな

30 月

もちげんまいごはん
さかなのしおやき
やさいナムル
かんこくふうにくじゃが

○

さば
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　げんまい
さとう
しらたき
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ほうれんそう

9がつこんだてよていひょう

585/28.7

586/24.8

590/26.4

608/31.3

590/24.4

しょうが
もやし
ホールコーン
ほししいたけ
はくさい

ねつやちからのもとになる

たまねぎ
にホールコーン
もやし

たまねぎ
にんにく
しょうが
キャベツ

日 曜 こんだて ぎゅう
にゅう

ざいりょうめい
あかのなかま みどりのなかま

からだのちょうしを
ととのえる

きいろのなかま

ちやにくやほねになる

18日（水）
「ポジョ・アルベハド」
(チリふう　とりにくとグ
リーンピースのにこみ)

チリの家庭料理の一つで、
スペイン語で「ポジョ」は
「鶏肉」、「アルベハド」
は「グリーンピース入り」
という意味だそうです。
じゃがいもや玉ねぎなどの
野菜といっしょに、にんに
くやオレガノなどのスパイ
スを加えて煮込みます。
ライスやフライドポテトと
食べます。

２日（月）
「豚肉の生姜丼」
しょうがをきかせた調味料
に豚肉と野菜を炒め煮しま
す。残暑時期にごはんを食
べやすく味付けします。

14日（土）
学校公開
給食あります。

２７日（金）
６年生社会科見学

旬の食べ物を
味わいましょう

野菜や果物などの農作物
や魚介類には、たくさんと
れておいしく、栄養豊富な
「旬」の時季があります。
現在では栽培や保存などの
技術が向上するとともに、
外国からの輸入によって１
年中お店に並ぶものも多く
ありますが、地域でとれた
旬のものを食べることは、
私たちの体によいだけでな
く、地球環境を守ることに
もつながります。

三鷹市内産野菜（JA）
７月に使用したもの
キャベツ
たまねぎ
にんじん
トマト
きゅうり
葉ねぎ
なす
にんにく
ズッキーニ
ピーマン
じゃがいも

586/27.9

589/21.4

590/24.7

586/23.5

19日（木）
「こおりとうふのあまだ
れ」
サイコロの形の高野豆腐を
水で戻し、でんぷんをまぶ
し、油で揚げてしょうゆ、
水あめ、みりんなどが入っ
たたれにからめます。

しょうが
にんにく
たまねぎ
ほししいたけ
きゅうり
とうがん
ごぼう
なす

603/21.7

639/21.6

585/22.3

593/25.8

612/28.3

ごぼう
たまねぎ
はくさい
もやし　ねぎ
しょうが
だいこん
きゅうり
みかんかんづめ
りんごかんづめ

しょうが
にんにく
もやし
ほししいたけ
はくさい
ねぎ
なし

にんにく
たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ
きゅうり

ほししいたけ
たまねぎ
ごぼう
はくさい

しょうが
キャベツ
にんにく
たまねぎ
セロリー
エリンギ

595/24.0

592/26.5

にんにく
きゅうり
キャベツ
しょうが
たまねぎ
はくさい

たまねぎ
セロリー
ホールコーン
キャベツ
きゅうり
レモン

しょうが
にんにく
ねぎ
ホールコーン
たまねぎ
ほししいたけ
はくさい
もやし
きゅうり

にんにく
たまねぎ
ほししいたけ
しめじ
えのきたけ
もやし
きゅうり

しめじ
しょうが
もやし
ホールコーン
ごぼう
だいこん

にんにく
たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース
キャベツ
ホールコーン
きゅうり
れいとうみかん

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。

きりぼしだいこん
キャベツ
きゅうり
たまねぎ
ほししいたけ
はくさい
しょうが

しょうが
にんにく
たまねぎ
エリンギ
きくらげ
なす　とうがん
なし

しょうが
ほししいたけ
もやし
ねぎ
えのきたけ
キャベツ

ねぎ　にんにく
しょうが
もやし
たまねぎ

ひとことメモ

586/２４．２

591/30.5

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
たんぱく
しつ

603/27.6


